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યુ 


ગાસડાંનું આરોગ્ય. 


દ હ 
જદે* મરણુનું પ્રમાણુ અને ગામડાનું અનારોગ્ય. 
(૧) મરેણનું મોડું પ્રમાણુ* 
હ હિન્દુસ્તાનમાં દર વરસે દર હજારે ૩૦ ઉપરાંત માણુસ મરી 
તમ છે. જાપાનમાં હજારે ૨૧ અને ઇંગ્લાંડ તથા અમેરિકામાં હજારે 
1પર્થ' પણુ એછાં મરે છે. ખીજી રીતે નેતાં હિન્દુસ્તાનમાં 
માણુ .ની સરાસરી આવરદ્દા ૨૩ ષર્ષની અને અસેરિકાનાં સ'યુક્ત 
સસ્થાનેઃમાં ૪૪ વર્ષની છે. 
જુદા જુદા દેશના મરણુપ્રમાણુમાં આટલે! બધે ફેર કેમ 
', ? હિન્દુસ્તાનમાં મરણુપ્રમાણુ વધારે કેમ હશે ? આનું સુ'ખ્ય 
! , એ છે કે હિન્દુસ્તાનમાં આરોગ્ય જાળવવાની દરકાર્‌ ઓછી છે. 
ઊારણુ રીતે હિન્ડુસ્તાનમાં ઘરોમાં નેઈએ તેટલુ અજવાળી” 
તા તું નથી અને કેટલાંકમાં તો ભેજ હોય છે. રસ્તા અને ઘરનાં 
_..ક4 પૂં તેમજ વાડામાં ગ'દકી હોય છે, તથા પાણી પણુ ચો૩ખુ' 
'ડાતુ' નથી, જ્યાં ઘર અધારાવાળાં, વાડા ગદા અને પાણી 
પસ્વશ્છ હાય ત્યાં રેગનાં જતુઓ યુષખ્કળ થાય છે. એ જ'તુઓથી 
હગ થાય છે, તેથીજ ઘણાં માણુસો। મરી જાય છે. 
(૨) ગામઢામાં સ્વચ્છતાની જરૂરઃ 
ઘણાખરા દેશોમાં ખેડુતો પોતપોતાનાં ખેતરોમાં જુદા 
ઇુદા રહે છે. પરતુ 1ડેન્દુસ્તાનમાં તો તેએ ગારુંમાં સાજે રહે 
,». તેથીઃ લોક્રેએ પોતાની ટેવો અ રીતરિવાજ એવાં રાખવાં 
'ળેઈએ કે જેથી ત'દુરસ્તી બહુ સારી * તે જળવાય. જે દેશમાં 


૨ 


મા 
લોકો એક્જથ્થે રહેતા નથી, ત્યાં ને કોઈ ઝુટુખમાં કોઈ રા 
થાય તો તે એકદમ ખીજા' છુટુ બામાં દાખલ થઇ શકતે! નથી. , 

આપણા દેશની માક્‌ક જ્યાં ઘરો પાસે પાસે હોય ત્ય 
લેકેો!એ એવી રીતે વર્તવુ' જેઇએ, કે જેથી પોતાના ન 
ત'દુરસ્તીને તુક્સાન ન થાય. આ રીતે ગામની ત'દુરસી 
જાળવવા માટે ખધાએ સ”પ કરી ત'દુરસ્તીના નિયમો સારું 
સારી રીતે પાળવા ન્નેઈએ. .ઃ 


૨. માંદગી અને જંતુઓનો સંબંધ. 
(૧) જ'ડઓથી થતી માંદગી, 

હુજી સુધી હિન્દુસ્તાનમાં ઘણા લેકકોનુ' એવુ' માનવુ દે 
જે માંદગી દેવદેવોના કોપથી આવે છે. જ્યારે કેઈ માંદુ પડે 
છે ત્યારે કહે છે કે, “હુ' શુ કરૂ? મારા નસ્ીખમાંજ માંદગી હશે 
આ તો કોઈ દેવને જાપ છે.” પરંતુ ખરી વાત એ છે કે, ઘય 
રેગાો તો આપણી આજુબાજુની ગ'કી અથવા ખરાબ ટેવો, 
થાય છે. રોગના જ'તુએ પણુ તેથીજ ઉત્પન્ન થાય છે 

ર 

જતુ એ એક જાતના ઘણાજ ખારીક જીવો છે. તે એટટું 

ખારીક હોય છે કે નરી આંખે દેખી શકાતા નથી. તેને નેવા જ 

તો સૂક્મદર્શકય'ત્ર નામનો કાચ નેઇએ., એ કાચથી નનેઈએ તે 
જોઈ પણુ ઝોણી વસ્તુ ઘણી સોટી દેખાય છે. 

આ જ'તુએ એક માણુસના શરીરમાંથી ખીનાના શરીરમ 
જાય છે ; આથી રેગ થાય છે. માણુસના શરીરમાં દાખલ થય 
પછી તે ઘણાજ વધી જય છે. એ જ'તુઓ શરીરમાં ઝેર ઉત્પશ 

કજે છે, તેથી માણુસે। માંદાં પડે છે. 
ર જ'તુઓ જુદી જુદી જાતના હાય છે. કેટલાક આપણે 
શ્વાસ વાટે હવા લઈએ છીએ તેની સાથે શરીરમાં દાખલ થાય છે 





ી 


૩ 
કેટલાક પીવાના પાણી સાથે, તો કેટલાક ખોરાક સાથે અને કોઈ 
જાઈ તે! શરીરના ઘસારાથી શરીરમાં પેસે છે. 


આમાંના ઘણાખરા જ'તુએ દરદીના ઝાડાપેશાખમાં હોય 
છે. ને ઝાડાપેશાખની એવી વ્યવસ્થા કરવામાં આવે કે જેથી 
જતુઓ નાશ પાસે, તો રેગ ફેલાતો અટકે. 


દાખલા તરીકે કેઇને ક્ષય થયો! હોય. હવે તે માણુસ 
હમેશાં કપડા પરજ ઉધરસ ખાય અને થુકે અને પછી તે કપડુ 
ખાળોં નાખવામાં આવે ; તેમજ તેને ખાવાપીવાનાં વાસણુ જુદ્દાં 
રાખવામાં આવેઃ અથવા ઉકળતા પાણીથી ધોયા વિના ખીના 
કામમાં ન લેવાય, તો! તે દરદી તરફ્થી નીકળતા ક્ષયના જ'તુઓને। 
નાશ થાય અને તેનાથી ખીજા કોઈને ક્ષય ન યાય. 


(૨) આજીબાજીની ગ'રી જગાઓ તથા આપણી હેવોાથી 
જ'ઉ જવે છે? 
ગ'દકીથી થતા રોગોમાં ક્ષય, મલેરીઆ, કોલેરા, ટાઇફાઈડ 
તાવ, મરડો અને જુદરી જુદી જાતના કરમ એ મુખ્ય છે. 


જને લોકો સમજીને પોતાની આનજ્રખાન્નુની જગા તથા 
પોતાનાં શરીર સ્વચ્છ રાખે અને પોતાની ખરાખ ટેવે। સુધારે, તો 
આ રેગેો મોટા ભાગે અટકી જાય. 


અગ્રેજીમાં એવી કહેવત છે કે “ રૂપીઆભાર અટકાવ શેર 
સુધારા કરતાં વધારે સારો.” આપણે આપણાં ઘર અને શરીર 
એવાં રાખીએ કે ઉ'દર, જુ, માકણુ ચાંચડ, મચ્છર વગેરેને રહેવું 
ન ગમે, અને રોગના જ'તુએ, કે જે નરી આંખે દેખાય પણુ નછિ , 
એવા ખારીક હોય છે, તે ન થાય, તો આપણે રોગને ઘણ્‌। અટ- 
કાવ કરી શકીએ. 


૪ 


(3) કેવી જગાઓમાં જ'તુ થાય છે, 


ઘણાખરા જતુઓ થોડાજ કલાક જીવે છે. ને આપણે 
તેમને પેદા થતા અટકાવી શકીએ, તો થોડીજ વારમાં તેમને 
અ'ત આવી જાય. કોઈ પણુ રોગને ફેલાતો અટકાવવા માટે તે 
રગના જ'તુઓને પેદ્દા થવાની જગા શોધી કાઢી તેમને! નાશ કરવે। 
જેઈએ. તે જગાને પણુ સુધારવી ન્નેઇએ કે કૂરીથી ત્યાં કદી 
જતુ પેદા થાય તહિ. 

લગભગ વીસ મીનીટમાં એક જ'તુના બે થાય છે, ખીજી 
વીસ મીનીટમાં બેના ચાર અને ચારના આઠ એમ વધતાં વધતાં 
એક દિવસમાં લાખે! થઇ જ્ય છે. 


ગામડાંમાં જતુઓ પેદા થવાનાં સાધારણુ સ્થળે કયાં કયાં 
ગણાય? ઘર, વાડા, ખાડા, છાણુ, કોઈ પણુ જતને કચર અને 
ગદુ' પાણી, એ જતુને ઉત્પન્ન થવાનાં સુ'"્ય ઠેકાણાં છે. આ 
ઉપરાંત અ'ધારાવાળી, ભેજવાળી અને ગી જગાએ જ'તુઓ 
જલદી ઉત્પ થાય છે, અને પુષ્કળ વધે છે. 


૩. આપણી આજ્નુબાજુની જગાઓ 
સ્વચ્છ રાખવી. 
(૧) ધરે* 

જે ઘરમાં અજવાળુ' બરાબર ન આવતુ હાય, અને ભેજ 
રહેતો હાય, ત્યાં ખાસ કરીને ક્ષયના જ'તુ વિશેષ થાય છે, કારણુ કે 
ઘરનાં મો ટાં માણુસો માં કોઈને ક્ષય થયો હોય છે અને તે જમીન 
પર ગમે ત્યાં થુ'કે છે. આ થુ'કમાં ક્ષયના જંતુઓ હોય છે, તે 
' રમતમાં નાનાં બાળકોના મોઢામાં જય છે, ત્યાંથી તે સહેલાઈથી 
તેઓનાં ફરેક્સાંમાં દાખલ થાય છે. 


પ 


ઘરમાં પુષ્કળ અજવાળી અને હવા આવી શકે, એ માટે 
દરેક ઘરને ખારીએ હોવી જેઈ એ. અજવાળી' અને હુવા જ'તુ- 
એને નાશ કરે છે. વળાં ઘરનું ભાંયતળીઉં ખહારની જમીનથી 
એછામાં ઓછુ એક કુટ ઉ'ચુ' રાખવુ' કે ચોમાસામાં ભેજ લાગે 
નહિ અને પાણી વહી જાય. ભૉંયતળીઉ' સાફ, કઠણુ અને સુગ 
રાખવુ કે જ'તુઓને પેદા થવાનું સાર્‌ સ્થળ ન મળે, દિવાલે 
ચુનો દેવે, કારણુ કે તેથી પણુ જ'તુઓનેો નાશ થાય છે. ઘર 
એક ખીનાથી છેટાં બાંધવાં કે હવાની આવજા થઇ શકે, સાર્‌' 
શરીર રાખવા માટે સારી હવાની ખાસ જરૂર છે. 


ઢોર માટે કોડ કે છાપરાં જુદાં રાખવાં, પોતાને રહેવાના 
ઘરમાંજ ઢોર ખાંધવાં, એ ઘણી ગ'દી ટેવ છે. આપણુને જરૂરની 
૭વા હોર લઈ લે છે, એટલુ'જ નહિ, પણુ તે બધી જગા ગરી 
કરી મૂકે છે અને ખરાબ વાસ મારે છે. આ ઉપરાંત ઢોરની 
ગ'દકીથી માખીઓ પુષ્કળ થાય છે. 


અનાજ રાખવાની જગા ખબરાખર ખધ રાખવો, કે જેથી 
ઉ'દર ન થાય. ઉ'દર પ્લેગ ફેલાવે છે, અને પ્કલ્લેગથી હિન્ડુ- 
સ્તાનમાં દર વરસે હજારો માણુસો મરી જાય છે તે વાત સહુના 
નાણુવામાં છે. ચામડાં પણુ ઘરમાં પકવવાં નહિ, ચામડાંની 
ખરાખ વાસ આવે છે, એટલુ'જ નહિ પણુ તેથી માખીઓ ખટુ 


થાય છે. 
(૨) વાડા? 


ગ'્દા વાડામાં પણુ જતુ મોટા પ્રમાણુમાં ઉત્પન્ન થાય છે, 
તથા વધે છે. હમેશાં વાડો વાળવો અને કચરો તથા ખાર્તર. 
ઘરથી ડ્ર રાખેલા એક ખાડામાં નાખવુ. ખાડા ખાબોાચીઆં ખધાં 
પુરી નાખવાં, કારણુ કે ખાબાચીઆમાં મચ્છર પેદા થાય છે, અને 


કા 


હ 


મચ્છરથી મલેરીઆ તાવ ફેલાય છે, તેથી જેમ જેમ ખાબાચીઆં 
પુરાય છે, તેમ તેમ મલેરીઆને। અ'ત આવે છે 
વાડામાં નાનાં છોકરાંને પણુ ઝાડે ફરવા બેસાડવાં નહિ, 
૬_%_૪૬_ જૂ 


જ્ારણુ કે ઝાડામાં ટાઈફોઈડ, મરડો, કોલેરા વગેરે શેગના 
જ'તુઓ અને કરમનાં ઈંડાં હોય છે. 


દક્ષિણુ હિન્ડુસ્તાનમાં (11001₹0701001) નામને। રોગ ખહુ 
ચાલે છે. માણુસે। ઝાડે ફર્યા હોય એવી જગાએ ઉઘાડે પગે 
ફરવાથી તે રોગન જતુચ્યા ચોંટે છે, તે આંગળાં વચ્ચે ભરાઈ ને 
મુમળી ચામડીમાં થઈ શરીરમાં પેસે છે, તે માણુસના શરીરમાંથી 
લોહી પીએ છે અને માણુસને નખળેો, લેહી વગરનો તથા કામ 
કરવાને અશક્ત કરી નાખે છે 


એવે અ'દાજ કાઢવામાં આવ્યો છે કે, હિન્દુસ્તાનમાં લાખે 
માણુસો પોતાની શક્તિ કરતાં અધું" કામ કરી શકે છે, અને 
કેટલાંક તો અધું” પણુ કરી શકતાં નથી, આનું કારણુ આ 
ન પછ 
રોગ છે. 
(૩) રસ્તા--મહોલ્લા--રેરીએ. 


જે વાત વાડા વિષે કહી તે મહેાલ્લાને પણુ લાગુ પડે છે 
રસ્તા હમેશાં વાળવા જેઈએ અને તેમને ઘર તથા વાડાની માકક 
સ્વચ્છ રાખવા ન્નેઈએ. છેકરાંને રસ્તામાં ઝાડા પેશાબ માટે ન 
બેસવા દેવાં, કારણુ કે તે ઘણી ગી ટેવ છે, અને તેથી ત'દુરસ્તીને 


૨૦૪ 


“પણુ નુકસાન થાય છે. 

રસ્તામાં ઝાડે ફૂરવા બેસવું અને તેને સાફ નહિ કરવું પણુ 
ડુક્કર, મરઘાં, કુતરાં કે કાગડાને ખાવા કે ચુ'થવા દેવુ, એ ટેવ 
ત'દુરસ્તીને નુકસાનકારક છે, એટલુજ નહિ પણુ ધણીજ ક'ટાળે 
ઉપજાવનાર તથા શરમાવા જેવી છે. રસ્તામાં બેસવાને ખદલે 


છઠ 


લેકે ખેતરમાં જાય તો મહેનત પડે ખરી, પણુ તેથી ગામમાં 
ગ'દકી થતી અટકે છે, એટલે એ મહેનત ક'ઈ હિસાખમાં નથી. 
ગામના બધા ડાહ્યા માણુસોએ સપ કરીને રસ્તા ખગાડનારાઓને 
શરમાવવા જેઈએ. ક 
(૪) જાજરૂ. 

જે માણુસના મળમૂત્રની ખરાખર વ્યવસ્થા થાય તો આખા 
ગામની ત'દુરસ્તી જાળવવામાં પડતી સોટામાં મોટી સુશ્કેલી ટૂર 
થાય. દરેક શહેરમાં ઘણાં જાજરૂ રાખવાં જેઈએ, અને તે દરરોજ 
અરાબર સાફ્‌ થવાં જેઈએ. 

દરેક સારા કુટુબમાં એછામાં એછુ' એક જાજર્‌-જેમાં 
રોલને ઉપયોગ થઈ શકે તેવુ--હોવુ' નેઈએ. ને આવુ' જાજરૂ 
હાય તો હમેશ ભ'ગી સાફ કરી, મેલું ખેતરમાં મોટા ખાડા કરી 
નાખી શકે. 

જે લેક ગરીખ હાય, તેમણે જાહેર જાજરૂમાં અથવા ગામનાં 
ઘરે, રસ્તા, પગથી, અને તળાવથી ડ્ર ખેતરમાં જવુ. 

ખિલાડી જેવાં કેટલાંક પ્રાણીએ પોતાનુ મેલુ' ખાડો કરી 
દાટી દે છે. નને માણુસો તે પ્રમાણે કરે તો ઘણા રોગ થતા અટકે. 
ગમે તેમ થાય પરતુ ડુક્કર, ઝુતરાં કે મરઘાંને તો સાકફ્‌ કરવા 
નજ દેવુ. વળી જે પ્રાણી મેલું ખાતાં હાય તેનું માંસ પણુ કરી 
ન ખાવુ. 

જે કોઈ પણુ ગામના લે।ાકો સપ કરે, તો મેલાનેો ઉપાય 
સહેલથી થઈ શકે. ગામથી દ્ર ખાઈ જેવો ખાડો ખોદાવવેો 
અને દરક માણુસે ઝાડે ફૂરવા ત્યાં જવુ. ઝાડે ફર્યા પછી દશેક 
જણે મેલા પર માટી નાખવી. આ પ્રમાણે દરેક જણુ કરે તેની” 
ચોકસાઈ પણુ રાખવી નનેઈએ. 


કેક 


હ 
૪. માખીઓ રેગ ફેલાવે છે. 


માખી ગામડાની ત'દુરસ્તીનો ટુશ્મન છે. તેને પેદા 
થવાની જગા કચરો છે. છાણુ તથા માણુસના શરીરમાંથી નીક- 
ળતો કોઈ પણુ સેલે! પદાર્થ માખીને બહુ ગમે છે. આંખના 
ચીપડા, નાકનુ' લીંટ, ખલખમ, ઝાડો, ઘામાંથી વહેતું પર્‌, એ 
બધાંમાં રશેગના જતુ હોય છે. જ્યારે માખી તેના પર બેસે છે, 
ત્યારે એ જ'તુએ માખીના પગે ચૉંટી જાય છે, અને એ માખી 
આપણા ખોરાક પર કે ખજારમાં વેચાતી મીઠાઈ પર અથવા 
નાનાં બાળકનાં માં પર બેસે છે ; એવી રીતે તરતજ જતુ શરોરમાં 
દાખલ થાય છે. 

એક વરસમાં એકમાંથી લાખા માખીઓ પેદા થાય છે. 
માટે જે એક માખીને। નાશ કરે છે તે લાખો નવી પેદા થતી 
અટકાવે છે. આ નિયમ ઘરમાં પાળવો નેઈએ, એટલુંજ નહિ 
પણુ તે બજારમાં પણુ પળાવેો જેઈએ. માખી આંતરડાના રોગ, 
મરડો, કોલેરા અને ઝાડા વગેરે રોગ ફેલાવે છે. 


પ. શરીર સ્વચ્છ રાખવા વિષે. 
(3) ન્હાવું. 

દરરે।જ ન્ડાવાની ટેવ ઘણી સારી છે. ખાધા પછી તરત ન 
ન્હાવું. તે સિવાય કોઈ પણુ વખતે ન્હાાવામાં વાંધા નથી. 

ત'ટુરસ્ત માણુસે ન્હાવામાં ગરમયા ઠ'ડુ' પાણી વાપરવુ, પરતુ 
માંદાંને હમેશાં કોકરવાયા (જરા જરા ગરમ) પાણીથી ન્ટુવડાવવાં. 
* જયારે ઠંડો પવન ભીના શરીરને લાગતો! હોય ત્યારે ન્હાવું” 
સારૂ નથી. માંદાં માણુસને ગરમ પાણીએ ન્હવરાવવાથી ફાયદો 
થાય છે. પરંતુ તેમને ન્હવરાવતી વખતે શરીરનો એક ભાગ 


હ 


ધોઇ તે ખરાખર કે(રે। કર્યા પછી ઢાંકી દેવો અને પછી ખીન્ને ભાગ 
લેવલે. 

શરીરને! દરેક ભાગ સાફ્‌ રાખવો. કેટલાંક માણુસો માથુ 
કે વાળ બરાખર સાક્‌ કરતાં નથી. કોઈ દાંત સાફ રાખતા નથી. 
તા કોઈ કાન અને નાક ધોવાનું ભૂલી જાય છે. વળી કોઇ 
કોઈને નખ બહુ લાંખા હાય છે, તેથી તેમાં કચરો ભરાઈ 
રહે છે. 

નહાવાથી પોતાનુ શરીર તટુરસ્ત અને સ્વચ્છ રહે છે એ ટ- 
લુ'જ નહિ પણુ આપણી સાથે સખ'ધમાં આવનારને પણુ આપણે 
સ્વચ્છ હોઈએ તો સારૂ' લાગે છે. 

નો બધી વર્ણના લેક શરીર સ્વચ્છ રાખવાની કાળજી રાખે 
તો નાતજતને। ભેદ કાઢી નાખવામાં તે મદદરૂપ થઈ પડે. * 

ન્ડાવાની જગા ઘરથી ડટ્રર હોવી નેઈએ અને ત્યાં તડકે 
આવવે નેઈએ. 

(૨) કપઢાં ધોવા વિષે. 

જ્ેટલાંક માણુસો। લુગડાં પહેરે છે ત્યારથી તે ફૂટીને મેલાં 
ચીથરાં થઈ જાય ત્યાં સુધી ધોતાંજ નથી અને નને કોઈ તેમને પૂછે તે 
કહે છે કે, “ અમે ગરીખ માણુસ ક્યાંથી ધોએલાં કપડાં પહેરીએ ?” 
પરતુ આ ખ્હાનું નકાસુ છે. 

પોતાની ત'દુરસ્તી તથા સ્વમાનની ખાતર દરેક માણુસે 
પાતાનાં કપડાં સ્વચ્છ રાખવાં, ને ફાટેતુટે તો તેને સાંધવાં નેઈએ. 
ગરીબમાં ગરીબ માણુસ પણુ ધારે તો જાતે ધોઈને કપડાં સાફ 
રાખી શકે. 

જુએ, કેટલાંક પ્રાણીએ સ્વચ્છ રહેવાને કેવી કાળજી રાખે 
છે! પક્ષીએ પોતાનાં પીછાં સુ'દર, સુધડ અને ચળકતાં રાખવા 
કલાકના ડલાક સુધી મહેનત કરે છે. 


જજ 


૧૦ 


અરે! બિલાડાં, મુતરાં અને બળદ પણુ માણુસની અને 
પોતાની જાતનાં પ્રાણીઓની સાથે રહેવાને કેટલી ચોકસાઈ રાખે 
છે! તે બિચારાં જીભથી ચાટીનેજ પોતાનુ શરીર સાફ્‌ રાખે છે, 
અને આપણુને તો ઈશ્વરે હાથ અને ખુદ્ધિ આપ્યાં છે તો આપણે 
સ્વચ્છ રહેવાની કેટલી વધારે કાળજી રાખવી જેઈએ ! 


૬. ચોડખુ પાણી અને ચોકખો ખોરાક. 
(૨) પાણી. 


પાણી મારફતે ઘણા રેગ ફેલાય છે. જે પાણી એક 
જગાએ ભરાઈ રહે, તે ઠરીને રહેવાથી સ્વચ્છ થઈ જય છે. તેથી 
તળાવનું પાણી પીવા માટે સાર્‌' છે. પરંતુ તળાવનું પાણી 
પીનારે ઘણી બાખતેો ધ્યાનમાં રાખવાની છે. તેમાં કોઈ નદી કે 
વહેળાનુ' પાણી આવવુ ન જેઈએ ; કોઈ ન્હાય, કપડાં ધુએ 
અથવા તળાવના કાંઠે ખીજી રીતની ગ'દકી કરે, તો પણુ પાણી 
ખગડે છે. એટલે તળાવનું પાણી પીવામાં નેખમ છે. સારામાં 
સારે રસ્તો એ છે કે કુવાનુ' પાણી કામમાં લેવુ. 


નાની નદીઓનું પાણી ઘણુ' કરીને લોકો ન્ડાઈને અથવા 
કપડાં ધોઇને બગાડે છે. તે ઉપરાંત નદીની રેતીમાં સુડદ્ાં દાઢે 
“મ રૂ 


છે અથવા ગ[દુ' પાણા નદીમાં જવા દે છે, માટે નદીનું પાણી 
ઉકાળ્યા વગર પીવુ નહિ. 


કુવા જેમ ખને તેમ ઉકરડા, તબેલા અને જાજરૂથી ડ્ર 
ખોદાવવા. મુવા પાસે સુડદાં કદી દાટવાં નહિ. ઝુવાને। કાંઠો ઉંચો 
આંધી લેવો અને ફ્રતો એછામાં એછે આઠ ફૂટનો હળતે 
'શાતરે (કાંઠે) રાખવો. ખહારનતું પાણી કોઈ પણુ રીતે ઝુવામાં 
જવા દેવુ' નહિ. 


ફૃશૃ ૧-૪૪૩૨૫ 


દરક કુવા પર ડોલ તથા દોરડું' રાખવાં અને દરેક જણે 
તેનોજ ઉપચોગ કરવે.. પાણી ભરવા આવનાર બધાંને પાણી કાઢી 
આપવા નને એક માણુસ રામી શકાય તો! વધારે સારૂં. જે પાણી 
ભરવા આવનાર દરેક જણુ પોતાની ડોલ વાપરે તો કોઈની ડોલમાં 
જુચરો હોય, તેની સાથે પાણીમાં જ'તુએ જવાને! સ'ભવ છે. «ે 
આ રીતે પાણીમાં જતુ દાખલ થાય તે આખા ગામમાં કોલેરા કે 
તેવે! રગ થવાની ધાસ્તી રહે છે. 

જયારે ગામમાં ટાઈક્રેોઈડે તાવ, મરડો, કોલેરા કે એવો રોગ 
ચાલતો હોય, ત્યારે પાણી ઉકાળીને પીવુ. પાણી પીવાના મુવા 
પાસે કોઈએ ઝાડે ફૂરવું' નહિ, તેમજ ન્હાવુંધોવું' પણુ નહિ. 

અસ્વચ્છ પાણી પીવાથી ઘણાંને વાળા નીકળે છે. આ 
જ'તુઓ શરીરમાં દાખલ થયા પછી આંતરડાંનાં છિદ્રોમાં મો ટા 
થાય છે અને જ્યારે ઈ'ડાં મૂક્વાનાં હોય ત્યારે આંતરડાંની ચા મડી 
સુધી દર પાડે છે. તેજ વખતે સોને આવે છે અને ૬૨૬ થાય છે. 

(૨) ખોરાક* . 

કુંગ ચઢેલું અનાજ, સડેલાં શાકભાજી અને રોગી જનાવરતુ' 
માંસ બનનરમાં ન વેચાય અને ગરીબમાં ગરીબ માણુસ પણુ એવી 
ચીનને ન વાપરે, તો આખા ગામને ફાયદો થાય. આવે ખોરાક 
ખાવા કરતાં ભૂખે મરવુ' વધારે સારૂં છે, કેમકે એવા ખોરાકથી 
ખાનાર માંફુ' પડે છે અને ગામમાં રોગ ફૂટી નીકળે છે. 

ઉ'ચ વણુંના લોકો માંસાહાર કેમ નથી કરતાં? એ સવાલ 
ઘણુા પરદેશીઓને નવાઈ પમાડે છે. પરતુ ગામડાંમાં કેટલાક 
હલકી વર્ણુના લેકે! કેવુ' કેહેલું, સડેલું માંસ વાપરે છે, તે લેએ। 
જાણે, તે તેમના મનને। ભેદ ભાંગી જાય. છ 

ઘણુ હેડ, ભ'ગી અને બીજી હુલકી વર્ણના લે।ક રોગથી 
મરી ગએલાં મરઘાં, બકરાં વગેરે પ્રાણીઓનું માંસ ખાય છે. 


જ 


ર૨ 


ત'દુરસ્ત રહેવા ઈચ્છતા ખુદ્ધિશાળી માણુસો આવી વસ્તુનો કટી 
ઉપચેગ કરતા નથી. કોઈ પણુ રોગથી મરી ગએલા, કે।ઇ પણુ 
પ્રાણીનું માંસ કદી ન ખાવું. ત'દુરસ્ત જનાવરનુ' માંસ રાંધતાં 
પહેલાં તેમાંથી ખધુ' લોહી વહી જવા દેવુ અને માંસ ખરાખર 
સાફ્‌ ડરવું. ડુક્કરનું માંસ ખાવાથી આરેગ્યને નુકસાન થાય છે, 
કેમકે તે રસ્તામાંથી મેલુ' વગેરે જે મળે તે ખાય છે. 


એવાં પણુ કેટલાંક માણુસો! છે કે જે રોગથી મરી ગએલાં 
રારનુ' માંસ ખાય છે. અરે ! સાપ અને દેડકાં જેવાં પ્રાણી પણુ 
પોતે મારેલું ન હોય, એવાં પ્રાણીનું ભક્ષણુ નથી કરતાં. ગીધ, 
કાગડા અને મુતરાંજ મરેલાં પ્રાણીને ખાય છે. નાનાસોટા 
દરૈક ગામના લોકોની ફરજ છે કે પોતાના ગામમાં મરતાં તમામ 
ઢ્રારને ગામથી ઘણે ટ્રર લઈ ગયા પછીજ ચામડું ઉતારવા દેવુ 
અને પછી ઢોરને બરાબર દ ટાવવાં. 


૭, ગામના આરેગ્ય માટે કેણુ જવાબદાર છે? 
(૨9) આખુ ગામ#* 


ગામનું આરોગ્ય જાળવવું તે આખા ગામનુ કામ છે. જેમ 
ઘર સાફ રાખવુ હાય તે! ઘરનાં દરેક માણુસે સાફ રહેવુ' ન્નેઈએ, 
તેમ જે ગામને સ્વચ્છ અને આરોગ્ય રાખવુ હોય, તો ગામનાં 
બધાં માણુસોએ આરોગ્યના નિયમ પાળવા નેઇએ. ફક્ત એકજ 
માણુસ મુવા પર બેદરકારી રાખે કે ગ'દકી કરે તો સે'કડો માણુસને 
કોલેરા થાય ; એક જણુ પાતાના વાડામાં ખાડાખાબાચીઆં રાખે, 
તા આખા ગામમાં મલેરીઆ તાવનાં મચ્છર પેદા થાય ; અને 
એકજ દરદી રસ્તામાં ઝાડે ફરે તો મરડાના જતુ આખા ગામમાં 
ફેલાય. 


૧૩ 


નો ગામનાં ખધાં માણુસ આ વાત સમજી નાય અને પોતે 
નિયમે પાળે, તો આ કામ કરવુ' જરાએ અઘરૂં નથી. સ્વચ્છતા 
પર આખા ગામની ત'દુરસ્તીનો કેટલો બધે આધાર છે તેથી 
ગામનાં બધાં માણુસોને વાકેફ કરવાં જેઈએ. ને વખતોવખત 
ગામની સ્થિતિની લે।કેને સમજણુ પાડતા રહેવાય તે તેથી 
લેક્રેમાં પાતાના ગામ માટે એક જાતનું અભિમાન ઉત્પશ્ન 
થશે, આથી કામ સહેલું થઇ જશે. 

રાગ કેવી રીતે પેદા થાય છે, તે વિષે લોકેો।ને માહિતી 
આપવી અને આખા ગામે મળીને તદુરસ્તીના નિયમને પળાવવા 
અને ગુન્હેગાર પર કામ ચલાવવા એક હેલ્થ ઓષ્ટતીસર ( આરેગ્ય 
સાચવનાર અધિકારી ) નીમવે. 

(૨) શ્રીમ'તો। અતે કેળવાગએેલા. 

શ્રોમ'ત અને કેળવાએલાં સ્ત્રીપુરૂષાની ખાસ કરજ છે કે, 
પોતાના ગામમાં વસતા દરેક માણુસ પાસે ગામનું આરેગ્ય 
સાચવવાના ખધા નિયમ! પળાવવા. 

આ બધુ કરવા માટે કઈક પેસા પણુ નેઈએ. તે કેવી રીતે 
ઉભા કરવા ? ગામના દરેક મિલ્કતવાળા પર મિલ્કતના પ્રમાણુમાં 
ફાળા નાખવે।. દરેક શ્રીમંત શહેરીએ પાતાના ગામને આરિીગ્ય 
રાખવા પોતાને ફાળા આન'દથી આપવે નેઈએ. તેણે પોતાનુ' 
ઘર કે મહોલ્લો માત્ર સ્વચ્છ રાખી સ'તોષ ન માનતાં આખુ 
ગામ સ્વચ્છ રાખવા આગ્રહુ રાખવો જાઈએ. . 

જે શ્રીમ'તો પોતાનું ધરજ સાફ રાખીને બેસ્રી રહે, તે 
સ્વાર્થ, પાપી અને મૂખ છે. મૂખ એટલા માટે કે ગામના ગરીબોની 
બેદરકારીથી રોગ ફેલાય, તે તેના મુટુંબને પણુ છોડતો નથી. , 

પછી આવા શ્રીમતે। માંદગીમાંથી ખચવા અથવા સારા ' 
થવા હામયસ કરાવે છે કે ઉ'ટવૈદને પેસા ખવડાવે છે. પરંતુ 


હ 
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જે તેઓ તેજ પૈસા આગળથી ઉદારતા ખતાવો ગામના હિત માટે 
વાપરે તો આખુ' ગામ એવા રોગમાંથી ખચે, અને તેમનાં કુટુંબ 
પણુ ત દુરસ્ત રહે. 

કે।થી વધારે જવાબદારી કેળવાએલાની છે, કેમકે તેઓ 
સુખાકારીને લગતાં પુસ્તકે। વાંચવાથી રોગ થવાનાં કારણે। તથા 
તેને કેમ દ્ર કરવાં તે જાણે છે. વળી તેએ। એ પણુ જાણે છેડે કે બધા 
માણુસો ભાઈએ છે અને જે પાતાના ભાઈની સ'ભાળ રાખતો 
નથી, તે ઇશ્વર આગળ જવાખદાર છે. 

કેળવાએલા માણુસોએ પોતાના ગામના આઝેવાનોને ગામના 
લોકોની ત'રુરસ્તી સાચવવા, તથા તેઓની પાસે ત'દુરસ્તીના 
નિયમે। સખ્ત રીતે પળાવવા માટે આગેવાની લેવા સમનવવુ” 
જોઇએ. 

૮. રેગ ફાટી નીકળે ત્યારે જું કરવું ? 
(૨) સ'પીને કામ ડરવું, 

જ્યારે કોઈ રોગ ફૂટી નીકળે ત્યારે ગામના આગેવાનોએ. 
તથા દરેક કુટુંબના વડીલોએ શુ' કરવુ'? ગામડાંની ત'દુરસ્તી. 
જાળવવા માટે આ બહુ અગત્યની ખાખત છે. ગામનાલે પ 
ગમે તેટલી કાળજી રાખે, તો પણુ કેટલાક રેગ એવા છે 
કેલાયા વગર રહે નહિ, કારણુકે કોઈ કોઈ રોગ આપણી પાસેના 
ગામવાળાની બેદરકારીથી આવે છે. પરંતુ ઈ ગ્લાંડની માફક 
આપણા દેશમાં બધાં ગામડાંના લોકો સ'પ કરીને કાળજી રાખે 
તો કોઈ પણુ રોગ કેલાય નહિ. પણુ બધાં ગામ સ્વચ્છ રહેતાં. 
નથી, તેથીજ સ્વચ્છ રહેતાં હાય તેવાં ગામમાં પણુ રોગ ફેલાય 
દે. : માટે ગામના આગેવાનોએ તથા ગામના લેકોએ એવે 
પ્રસંગ આવે ત્યારે શું કરવુ તેનો આગળથીજ વિચાર કરી. 
રાખવે। જેઈ એ. 


૧૫ 
(૨) પાછાવાના નિયમે।. 


જ્યારે ફોઈ રોગ ફૂટી નીકળે ત્યારે નીચેના નવ નિયમ. 


(૯) 


(૧) 
(૨) 


(૩) 


ખને તેટલી સખ્તાઇથી પાળવા :--- 


જે ગામમાં શેગ ચાલતે હોય ત્યાંથી કોઈ માણુસ. 
આવે, તો તેને આપણા ગામમાં પેસવા દેવો નહિ. 


શીતળાના રોગ ચાલતે। હોય તો બધાંએ શીતળા . 


કઢાવવા. 
કોલેરા ચાલતો હોય, તો ઉકાળ્યા વિના પાણી ન. 
પીવું. 


ચેપી તાવને। વાવડ હાય, તો! માકણુ અને જુનો નાશ. 
કરવે।. 

દરેક જણે પોતાનું ધર તથા વાડો સાફ કરવાં અને. 
ખને તો ચુને। દેવે. 

દરેક માણુસે પોતાના ઘરનાં ખાવાપીવાનાં તથા રાંધ- 
વાનાં વાસણુ અને બેડાં વગેરેને માંજીને સાફ કરવાં. 
રસ્તા રોજ વળાવવા અને ભેજવાળી જગાએ તેમજ 
ખાડાખાબોચીઆંમાં માટી પુરવી. 

સૌએ પાતાના ખાનપાન સબ'ધમાં ખુખ કાળજી 
રાખવી, 

ગરીબ માણુસોને આ નિયમ પાળવામાં મદદ ડરવી. 


સવાલે।, 


હિન્દુસ્તાનમાં મરણુપ્રમાણુ કેમ ઘણુ છે ? 
ગામડાંની ત દુરસ્તી જાળવવાની જરૂર વિષે વિસ્તારશ્રી 
લખે. 


જ'તુઃએ।થી રોગ કેવી રીતે પેદા થાય છે તે સમજાવે. 


(૪) 
(પ) 
(૬) 


(૭) 
(૮) 
(૯) 
(૧૦) 
(૧૧) 


(૧૨) 
(૧૩) 
(૧૪) 
(૧૫) 


(૧૬) 


(૧૭) 
(૧૦) 
(૧૯) 
(૨૦ 


યદ 


કઇ કઈ જગાએ રોગના જ'તુ જણાય છે ? 
કઈ કઈ જગાએ જ'તુએ ઉત્પશ્ન થાય છે ? 
આપણી આજુખાજીુની કઇ કઈ જગાઓ હસશૈશાં સાફ . 
રાખવી નેઈએ ? (જગાઓનાં નામ આપે.) 
ત'દુરસ્તી માટે ઘર કેવાં જેઈએ ? 

વાડો ત'દુરસ્તી જળવાય તેવો! કરવાને શુ' કરવુ' ? 
ગામના રસ્તા કેવા જેઈએ, તેનુ વર્ણુન કરે. 

જાજરૂ વિષે જે જાણુતા હો તે બધુ કહો. 

માખીઓ શું શું નુકસાન કરે છે, તે વિસ્તારથી 
વર્ણુવે।. 

નહાવાના ત'દુરસ્તી સાથે શું' સ'બધ છે? 

કપડાં સ્વચ્છ રાખવાની શુ' જરૂર છે ? 

શરીર માટે કયા બે પદાર્થ સારા જેઈ એ ? 

પાણી સ્વચ્છ કેવી રીતે રાખી શકાય, તે વિસ્તારથી 
સમજાવે. 

સારા (ત'દુરસ્તી આપનાર) ખોરાક વિષે જે જાણુતા 
હો તે કહો. 

ગામડાંની ત'દુરસ્તી માટે કોણુ જવાબદાર છે? 
બધા લોકોએ કેવી રીતે સ'પીને કામ કરવુ' ? 
શ્રીમતેો અને કેળવાએલાની શુ' ફરજ છે ? 

કોઇ પણુ રોગ ચાલતો હોય ત્યારે કયા ૯ નિયમ 
પાળવા નેઈએ ? 


